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Fakty o aktywnosci i/lub biernosci

| Kazde dodatkowe 30 minut siedzenia dziennie zmniejsza
szanse
na dlugowiecznosc,

| Kazda godzina spedzona przed ekranem obnizata wyniki egzaminéw
koncowych u brytyjskich uczniow (1h = 9 pkt., 2h = 18 pkt.),

| Duzo siedzenia od wczesnego wieku wigze sie z wiekszg masg lewej
komory serca w mtodej dorostosci, a to z ryzykiem chorob serca,

T Juz 22 minuty umiarkowanej do intensywnej aktywnosci dziennie
moga zniwelowac ryzyka wynikajgce z dtugiego siedzenia,

T Osoby aktywne majg 0 26-31% nizsze ryzyko zgonu z wszystkich
przyczyn oraz o 28-38% z powodu chorob uktadu krazenia.



Wptyw AF na zdrowie

Zdrowie fizyczne: Zdrowie psychiczne: Zdrowie spoteczne:
v" Wzmacnia ukfad krgzenia v' Poprawia nastrgj v' Ksztaltuje zachowania
v Obniza cisnienie v Obniza poziom leku i prospoteczne
v' Poprawia metabolizm objawy depresji v' Uczy wspotdziatania w
v" Wzmacnia odpornosé v' Pomaga radzi¢ sobie ze grupie
v' Zmniejsza ryzyko chorob stresem v Daje poczucie
cywilizacyjnych (otytosc, v" Wzmacnia pewnosc siebie przynaleznosci
cukrzyca typu 2 i innych) v" Redukuje zachowania v' Wspiera wiezi spoteczne ...
v’ Zapobiega osteoporozie agresywne ...

(zwieksza gestosc kosci)
v Skraca czas infekgc;ji ‘? "-j,'l
v’ Poprawia jako$¢ snu ... : 3
> %
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Aktywnosc fizyczna # Sport

Rekomendacje dot. aktywnosci fizycznej
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Minimum 60 min.
dziennie

+ 3 X CW.
wzmacniajgce
miesnie i kosci
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Od 150 - 300
min. w tygodniu
aktywnosc¢ o
umiarkowanej
intensywnosci

+ 2 X CW. sitowe



Tymczasem ...

» 33% dzieci w wieku wczesnoszkolnym ma nadwage/otytosc,

» Tylko ok. 20% polskich nastolatkow osigga normy dot. zalecanej
aktywnosci fizycznej,

» Ok. 48% Polakow w wieku 15-69 lat jest aktywna regularnie,
ale: bez chodzenia rekreacyjnego, tylko 28%,

» 80% uczniow SP nie potrafi skakac na skakance,

> Sredni wynik utrzymania sie na drazku w czynnym zwisie 10-
latka
wynosi 8 sek.



Aktywnosc fizyczna a funkcje poznawcze

4 Regularna aktywnosc¢ fizyczna sprzyja koncentracji, pamieci i uczeniu

/ sie !1!
Badania wskazujg na istotny wzrost

Dotlenienie mozgu, poziomu BDNF po krétkotrwatym wysitku
aktywnosc¢ ptatéw czotowych,

. ) g
oz LSRG UG Regularny trening aerobowy u starszych dorostych

zwiekszyt objetosc przedniej czesci hipokampa o
ok. 2%
Wzrost BDNF / (odwrdcenie 1-2-letniej utraty objetosci zwigzanej z wiekiem)
Czynnik neurotroficzny e : . r
Neurogeneza Aktywni fizycznie osiggajg lepsze wyniki w testach

pamieci roboczej od os6b biernych



Jak osiggnac zalecane normy?

» znalezC zorganizowane zajecia
» organizowac wiasne, regularne zajecia/treningi

» znalezC sposoby na zwiekszenie aktywnosci w zyciu
codziennym, np.:

» Wstawac w trakcie ogladania tv,

« Wysiadac z tramwaju przystanek wczesniegj
* Wysigsc z windy dwa pietra nizej,

« ZaczgC cwiczyC matymi kroczkami.




A jak aktywizowac spotecznosc szkolng?

» Umozliwic aktywne przerwy,
» StworzycC przestrzen na aktywnosc fizyczna,

» Whplatac aktywne przerywniki (gimnastyka srodlekcyjna, ,brain-
breaks”),

» Zwiekszyc liczbe zajec ruchowych (np. zajecia dodatkowe),
» Zorganizowac zajecia dla pracownikow szkoty/przedszkola,
» Organizowac dni aktywnosci dla catej spotecznosci,

» Ogtaszac wyzwania sprawnosciowe i/lub aktywizacyjne dla catej
spotecznosci,

» Wspotpracowac ze srodowiskiem (CAS, KGW itp.).



Zycze udanego dziatania i wspierajgcego
srodowiska!

magdalena.majer@awf.krakow.pl



